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S e sl 0n

Mantengase fisicamente mas activ 0

Objetivos

Al finalizar esta sesion|os participantes habran aprendido que:
m La actvidad fisica esrena paa el coazon y paa la salud engneal.

m Todas las pasonas deeran estar fisicamente aeis por un total de 30 miios
por dia.

m Una caminta a paso ligro es una actidad facil que casi todos las penas
pueden ealizar

m Hay distintas manas de incgrorar mas actidad fisica en los quehaesrdiaios.

Materiales

Para dirigir esta sesion usted necesitara:
m El marual y los dilmjos educavos Su corzon,su vida

m Pizardn y tizas (¢g), o varas hojas gandes de p#el, un macador y cinta
adhesra

m Agua fria paa bder y \asos
m UnVCR y monitor del tel@sor (opcional)

m La telen@ela o btonovela“La nueva maquina de la saludtaga ejecicio” en la
guiaMas \ale prevenir que lamentaen las pamas 12 y 13opcional)

m Mdusica paa la acwvidad de caminar y un equipo de sonidcaparcasete
(cassette) o el disco compadtopcional)
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Hojas para entregar

Durante la sesion entgue a los paticipantes estas hojas:

m jArriba los coazones! Digle si a la actidad fisicapagnas 39 y 40 (@mbién
esta en la guiMas \ale prevenir que lamentafpagnas 14 y 15)

m Ejercicios de estamiento (pama 41)
m COomo hacer ejeicio (pagna 42)
m Haga un habito de la agidad fisica—Planee su haio (pagna 43)

m Programa paa caminar (paga 44)

Esquema de la sesidon

Intr oduccion
1. Biervenida
2. Repaso de la sesion de la semana ater
3. Acerca de esta sesion
La sesion en accion
1. Informacion sobe la actvidad fisica

2. La telenwgela o btonorela“La nueva maquina de la saluttaga ejecicio” en la
guiaMas \ale prevenir que lamentaen las pginas 12 y 13opcional)

3. Beneicios de la actiidad fisica

4. Tipos de actiidad fisica

5. Rara empezarCosas impdantes que haque saer
6. COmMo encondir tiempo paa estar fisicamente aabi

7. CaminarUna actvidad paa casi todas las manas
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A. Discusion

B. Actividad de caminar
Promesa semanal
Repaso de los puntos mas impoantes
Cierre de la sesion

Nota: Si tiene tiempoincluya una actiidad de 30 mintos de duacion (como la
actvidad de caminar de esta sesion) al conuemal fnal de cada una de las sesiones
siguientes.
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Introduccion de la sesiodn

.................................................................................................................................................................................................................................................

1. Bienvenida

m Dé una caluosa biemenida a los péicipantes.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior

m Pregunte:
En la ultima sesion lamos acera de losdctoes de iesg de las
enfermedades del cazon. ¢ Quienecueda cuales son losiftoes de iesgp que
podemos mvenir o contolar?

Nota: Dé a los pdicipantes unos 3 mutos paa contestarLas espuestas son:
* la presion aterial alta
» el colestenl en la sang alto
» el habito de fumar
* la disbetes
* el sobepeso
* el no hacer actidad fisica.

3. Acerca de esta sesion

m Diga:
En la sesidn de lychablaremos sole la acidad fisica y lo impdante que es
pam la salud del cazon. Cuando terine la sesionystedes daan:

¢ COmo puedeyaidates a ustedes y a sumiilias la actiidad fisica
e Qué tipos de actidades sonlenas par ustedes y su cazon
¢ Cuanta actiidad dden ealizar

» COmo pueden encoairtiempo paa estar actos
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La sesién en accion

1.Informacion sobre la actividad fisica

m Diga:
Hoy dia la &lta de actiidad fisica es un serriesg paa la salud de las
personas.

» Si ustedes estan fisicamente inamgicoren liesg de desaollar
enfermedades del cazon. Lo lbieno es que ustedes pueden hacer abgca
de estedctor de ies.

 Lamentédlementela inactvidad fisica estd aumentando ents ldinos,
especialmente emrlas nujeres y los nifios knos.

« Cuando una pepna ewejece la poca actiidad fisica o ladlta de actiidad
fisica puede Ilearle a ppblemas de salud

2. La telenovela o fotonovela “La nueva maquina de
la salud: Haga ejercicio” (opcional)

m Silo prefiere, mueste la telengela sobe actvidad fisica tituladdLa nueva
maquina de la salutHaga ejecicio”, o pida a pdicipantes wluntaios que lean
la naracion“La nueva maquina de la salubtaga ejecicio” en las paigpas 12 y
13 de la guidMas \ale prevenir que lamentar

3. Beneficios de la actividad fisica

m Pregunte:
¢, Como ceen ustedes que la awtiad fisica les puedeyadar?

Nota: Dé a los pdicipantes unos 5 miros paa contestarEsciba las espuestas en el
pizardén o en una hojargnde de peel pgada a la pad con cinta adhes.
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m Muestre el dibujo educaivo 2-1 y 2-2. Agregue cualquiax de
las siguientesazones que no se yxan mencionadoDiga:
La actvidad fisica:

» Le fortalece el cazon y los pulmones

* Le ayuda a sentge mejor acea de si mismo

* Le reduce la tension

* Le puede yudar a damir mejor

 Le da mas engia

e Le ayuda a bajar la psion aternal

* Le ayuda a bajar el colestdrde la sange

» Le ayuda a educir la pobabilidad de tener dizetes

m Muestre el dibujo educaivo 2-3. Dig:
Las pesonas se sienten mejor cuando estanaxctLa actiidad
fisica les guda a peater el &ceso de peso y a coolar el getito.
Ayuda a conwlar la ansiedad y la geesion y a afsntar mejor la
tension.

4. Tipos de actividad fisica

m Pregunte:
¢, Qué hacen ustedes panantenese fisicamente agts?

DIBUJOS
EDUCATIVOS

DIBUJOS
EDUCATIVOS

Nota: Dé a los pdicipantes unos 5 mutos paa contestarEsciba las espuestas en el

pizaron o en una hojargnde de peel pgyada a la pa&d con cinta adhes.

m Diga:

Hay diferentes tipos de awidad fisica. Denty de la actiidad fisica estan
algunas de las cosas que ustedebafemente hacen todos los diasmo

caminar subir escalexs o los quehaces domeésticos.
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Muestre el dikujo educdivo 2-4. Dig:

Para empezar agaegar mas actidad a la vida diaa, tal vez Q?/

quiean comenzar con acitlades como estas: DIBUJOS
EDUCATIVOS

e Caminar » Pasar la aspadora

» Subir escalexrs « Trabajar en el jatin

« Bailar e Jugar boliche (bavling)

Rastillar hojas

Muestre el dilujo educaivo 2-5. Dia: g
Después de un tiemppodran hacer ain mas gjeio. Algunas de Q?/

las actvidades que les pueden gustar son: EDIEC%%%

e Jugar al fatbol,basletbol, béisbol e Andar en biciteta
o Correr e Saltar a la cuela

» Hacer ejeticios aerdbicos o o Patinar
gimnasia (calistenia)

 Nadar

Diga:

Todo tipo de actidad fisica guda al coazon. Empiecen poco a poco. gae
hagan alg que les dja mas esfuerz For ejemplo,cuando la camirta les
resulte faciljempiecen a coer y se sentiran ay bien!

Diga:
Uno no tiene que ser utieta paa estar enuenas condiciones fisicas.
iMuévanse! Encuengin alg que les guste hacer y pdo que tengn tiempo.

Pregunte:
¢, Cuanta actidad fisica cee que necesita cada diagarejoar su salud?

Respuesta:Tanto los nifios como los adultosbéa hacer cada dia 30 mins o
mas de actidad fisica.

Muestre el dibujo educaivo 2-6. Dig: e
Si usted no puede dedicar al ejeio 30 mirutos a la ez, divida Q?/
la actvidad en periodos de 10 miios 0 masgue sumados den DIBUJOS
total de 30 miatos por dia. Sl
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m Dé el siguiente ejemplo:
* Use una bicileta estaciona (fija) por 10 mimutos antes de ir aldpajo. 10
» Haga una camina de 10 miatos con sudmilia después deldbajo. 10

* El mismo diamas tade, haga ejecicios aerdbicos por 10 mitos mas. +10

30

5. Para empezar: Cosas importantes que hay que
saber

Nota: Esta sesion da infmacion a las pspnas queetién comienzan a estar aas.
También guda a las pspnas a aumentar elel de actridad a lo que & hacen.

m Diga:
Hay algunas cosas que ustedede®er antes de empezar a estar mas
fisicamente acips:

1. La myoria de las psponas no necesitaeiva un médico antes de empezar
un programa de actidad fisica lento yazonable. Pero uno necesita éar
con el médico si:

» Tiene un poblema del caszon o ha tenido urtaque al caazon.

« Toma medicinas parla pesion atenal alta o paa ota enermedad del
corazon.

» Tiene mas de 40 afios si es hoenbrmas de 50 afios si esijer, y quiere
realizar una actidad mas intens&omo corer.

e Tiene mas de urattor de iesg, como pesidn atenal alta,colesteol
alto en la sanmg, diabetes sobepeso,0 fuma.

e Tiene una histéa médica &miliar de enédrmedades del cazdn a una
edad temmna (antes de los 45 afos ents hombes y antes de los 55
afos ene las nujeres).

2. Comiencen despacidumenten gadualmente el tiempo y el esfueaa
hacer cualquier asidad No dderan sentge cansados al dia siguiente
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3. Beban liquidos entmindancia antes y después del@{o, aunque no teran
sed Beban @ua. No necesitan ningunalida especial pardeottistas.

4. Usen opa comoda. Usen gaos y calcetines que les den sostén a los pies.
No necesitan comgpr la iopa caa que esta de moda.

5. Nuncase enuelvan el cugpo con plastico ni usempa demasiado pesada.
Esto no lesyudara a peter gasa,pemn puede:

 Hacetes sudar demasiado
» Hacetes subir demasiado la tempiera del cugpo
» Hacetes lair demasiado rapido el cazdn
» Hacetes sentir molestias en el estdma
» Hacetos desmgar
¢ Causar dafo a losganos.
m Pregunte:

¢ Tienen dudas o pguntas? Deé a los ganipantes 2 a 3 mirtos paa responder

6. Como encontrar tiempo para estar fisicamente
activos

m Diga:
Sé que todos ustedes estamyrocupadosTal vez estén pensando de donde v
a sacar el tiempo pahacer ejaicio.

m Dé a cada pdicipante la hoja tituladgAr riba los coazones!
Digale si a la actidad fisica’en las pagas 39 y 40. Veamos
como @regar moszimiento a lo que hacen todos los dia®a T
en oz alta las sugrencias.)

* Vaya a caminar

Bajese del autobls una o dosgus antes y camine

Suba las escalas en lugr de tomar el ascensor o la esaal®ecanica

Baile al compéas de su musiadrita
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m Pregunte:

¢, Qué otas maneaas hg de estar mas aeti aunque no se dispamgle tiempo?

Nota: Dé a los pdicipantes unos 5 miros paa responderEsciba las espuestas en el
pizardén o una hojamnde de peel pegada a la pad con cinta adhe&. Agregue lo
siguiente si los pécipantes no lo mencionan.

» Hacer una camina a paso ligro por 15 a 20 mutos duante la hoa del
almuera en el tabajo o al salir del &bajo.

» Saltar a la cuela por unos muos cada dia. Bpongse a saltar por 10
minutos por dia.

7. Caminar: Una actividad para casi todas las personas

\

Antes del comienp de esta sesion:

Cuando dirija esta actvidad, recuerde:

Sugerencias para prepararse para la caminata E@]
ACTIVIDAD

Repaseel wlante con losEjercicios de estamiento”(pagna 41).

Practique todas las paes hasta que lasgebien y las pueda ensefiar ¢
los paticipantes. VOLANTE

Practique una camine a paso ligro. Dé pasos lgos y nueva vigorosamente los
brazos de adelante haci&r@s y de &tds hacia adelante

La musica puede animar a lasgmeras a meerse Ponga una cancion ajge paa
los ejecicios de estamiento,un fitmo mas rapido parcaminar y una cancion
mas lenta par el periodo de enémiento.

Denueste entusiasmo. Los paripantes se conggaran de su entusiasmo y
disfrutaran del ejaicio.

Camine con los p#cipantes en un aulo si estan ademtro si el espacio es
limitado.

Es impotante tenerlaundante gua fria paa béder antes y después de laadtd

)

34 Su conzén,su vida:Manual del pomotor y pomotor de salud



A. Discusion

m Diga:
Caminar a paso lggo es unaxxelente érma de actiidad fisica. Es facil y no
Se necesita equipo especiado lo que se necesita sorpdas que denuen
sostén y calcetines @aacoltionar el pie

m Diga:
Se puede caminar ademly afuea. Si no les p&ce sguro caminar por el
bario, el pdio de una escuela o una iglesia puede ser war lmdgs sguro paa
caminar Muchos centns cometiales pemiten que la gnte camine alli adewatr
antes de gue sdi@an los ngocios. En algunas cepns se handrmado gupos
gue se eunen todos los dias pacaminar

m Diga:
Es impotante hacer un ejeicio de estiamiento y oto de enframiento cada ez
que se hace ej@cio fisico.Aungue el iesg de lastimase mientas se camina
es pequefal estiamiento pepama los musculos de las pias paa la actvidad
El enfiamiento pemite que los lados del coazon vuelan lentamente a ser
nomales.También impide que los musculos de lasmmsrse poran dups.

B. Actividad de caminar

m Pida a los paticipantes que se pora@n de pie y se paren,dejando un espacio
de al menos 1 metrente cada uno de ellos.

Nota: Ponga la musica.

m Diga:
Primero les wy a mostar unos ejagicios paa entar en calarMirenme y lugo
traten de hacdos ustedesAlgunos son mas faciles que adr Con el tiempo y la
practica,podran hacer todos estos ejeios. Traten de hacer lo mejor que
puedanaun si les cuesta un poco aingipio. Recibiran una hoja en la que se
muestan estos ejeicios de estamiento. Les sgira paa hacer los ejercios
en casa.

m Después de los efcios de estamiento,lleve a los paticipantes a caminar
por 10 a 15 mintos. Caminen despacio por loghperos 5 mimutos. Lugo
muésteles coOmo caminar a pasodig 5 a 10 mintos. Duante los ultimos 5
minutos,camine mas despacio.
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Diga:

Estamos caminando mas despaci@pre el cugro se aya relajando poco a
poco. Esto es lo que se llama periodo dei@anfento (descanso). Es unatear
importante Genealmente seacomienda que en los Ultimos 5 oios de
cualquier actiidad los m@imientos sean mas lentos. Comoteatel
enfiamiento,también se haran algunos ejeios de estamiento paa relajar
los musculos.

Diga:
Por ejemplopama el enframiento los caedoes pueden caminar por algunos
minutos y lugo estiar los masculos de las piers antes de par por completo.

Pregunte:
¢, Como se sienten? &n que podrian geir caminando asi? gPqué? o (&
gué no?

Nota: Dé al gupo unos 3 a 5 mirios paa responder

Diga:

Si ustedes § estan caminandces 0 mas @ces por semanafiadan ots
actividades pa estar en mejes condiciones fisicaraten de carer, saltar a la
cueda o hacer ejeicios aerobicos.

Diga:

Una de las cosas mas dificilesgaontiruar estando mas aati es mantense
motivado. Mutbas pesonas encuergn que si uno tiene un compagies mas
facil estar actio poique:

 Uno motva al otp. dintos,pueden estdecer metas yyaidasse nutuamente
pam alcanzdas.

» El tiempo paece pasar mas rapido pues sesfa mastancion a la
conversacion que a la agtdad

* Un compafiear puede ser un mientde su &milia, un vecino o un amig.

Pregunte:

¢, Qué otas cosas lesyadarian a sguir motvados paat contiruar estando
fisicamente actbs? En su coonidad o baiwo, ¢donde haalgunos lugres
sqyuros paa realizar actridades fisicas?
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Nota: Dé a los pdicipantes unos 3 miros paa responderEsciba las espuestas en el
pizardn o en una hojargnde de pael pgada a la pad con cinta adhes.

Entregue a cada paticipante las hojas con €Ejercicio de
estimmiento”,“"Como hacer ej@icios”, “Haga un habito de
la actvidad fisica—Planee su laio” y el “Programa paa
caminar’(\ea las paigas 41y 44).

=

VOLANTE

Diga:
Usen la hojdHaga un habito de la aridad fisica—Planee su laio” pama ver
como pogresan cada dia.

Promesa semanal

Diga:

Les pido que se compmetan a hacer adgconceto paa estar mas
actvos duante la semana siguientempiece por contkes qué ppmesa ha héo
usted Pueden anotar susopnesas en la hoja delbajo “jArriba los coazones!
Digale si a la actidad fisica’de la guidlas \ale prevenir que lamentar

PROMESA

Nota: Asegurese de que cada piaipante dé detalles de lo que piensa hd&arejemplo,
en lugar de decifVoy a caminar”, hagales decif'Voy a caminar &s \eces por semana
durante 30 mintos”.

Repaso de los puntos mas importantes de hoy

Diga:
Repasemos lo quepgendimos hg.

Pregunte:
P: ¢Cbomo ceen ustedes que la astidad fisica les puede yudar?
R: e+ Fortalece el cazon y los pulmones
* Ayuda a peater el &ceso de peso y a coolar el getito

» Hace bajar el colest@rde la sang y la pesion ateral
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« Ayuda a damir mejor, reduce la tensiéraumenta la engfa
* Reduce la mbabilidad de desaollar dicbetes
P: ¢ Cudl es la actridad que casi todas las peoonas pueden hacer?
R: Caminar a paso lajo.
P: ¢ Qué maneas faciles hg de estar mas actio todo el dia?
R: ¢ Bajarse antes del autobus y caminar
e Estacionar mas lejos y caminar
e Usar las escalas en lugr del ascensor o las escakemecanicas
» Bailar al compas de la musicavbrita
P: ¢Qué minimo de actridad se le ecomienda que hga por dia?

R: Un total de 30 miatos.

Cierre de la sesion

m Diga:
Gracias por asistir yo ¢ Qué comentars me pueden dar acerde la sesion?
Espeb verlos en la sesién siguientdEn la sesidn siguiente sebleaa sobe
coémo consumir menos sal y sodiogarevenir la pesion ateral alta.

Nota: Reflexion para el presentador de la sesionPiense en la sesion deyho
¢ Qué cee usted que funciond y que no funciond? ¢Qué cambid ensa pida como
resultado de lo quepeendid en esta sesion?
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jArriba los coaznes!
Digale si a la actidad fisica.

La actvidad fisica egular puede ydate a que su cezon
y pulmones funcionen mejaa bajar la pesion ateral,
a bajar el colestel en la sangg, y a contolar el peso
y el getito. Ademas)e ayuda a elajase
y sentise menos tensdpmir mejor,
tener mas engra y sentise
mejor consig mismo.

Haga de la actividad fisica un habito para toda la vida.

Dofa Fela sde que cuanto mas actidad
fisica se hacemas facil resulta.

Yo no espeay hasta

el final del dia cuando esto

muy cansada parhacer alguna
actvidad fisica. Estp actva duante
todo el dia. Subo las escalsren lugr
de tomar ascensor y camino a todos
lugares que puedo. Lo mejor es egeo
la actvidad que més nos gusta y hdo
en compafiaAhora esty caminando;
30 mirutos por dia con Leticiani |
vecina. Estamos tan ocupadas
cornversando que caminamos
aun por mas tiempo.
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Manténgase activo.
iEmpiece despacio y

aumente poco a poco!

Esfuécese poreaalizar alguna
actiidad fisica duante 30

minutos por dia. Si no tiene

mucho tiempohagala en tes
periodos de diez miros.

na buena manera
de empezar

¢ Usar las escalas
en lugr del
ascensor

» Bajarse del
autobus una
0 dos paadas
antes y caminar

Pase a estas
actividades

Caminar
Bailar

Baile aerdbico
Trabajar en el jatin
Rastillar las hojas

Pedalear en une®——7J/

bicicleta estaciona &

e Correr
* Nadar
* Ejercicios en
el suelo
* Gimnasia ritmica
» Deportes
* Futbol
* Ciclismo

Para volverse mas aciro todo es empezar
Estas cosas se lo puedercordar:

* Dejar en el auto un par depstos paa caminar

* Fijar con un compafiero compafiexr de tebajo el diay la
hora paa salir a caminar

CamencitaVirginia y Néstor han aumentado su wdkad fisica.
Ahora bailan y usan la maquina de ejeios casi todos los dias.
Mariano tiota en su sitio cada dia.

Haga su promesa paa manteneise actvo
como lo ha hebo la familia Ramirez.

Considere estos ejemplos:

Mafana
Estacione el auto unas cuasiantes y camine por 10 miaos.

Mediodia

Durante el almerz, camine con un amapor 10 minitos.

Noche

Después de la cengedalee en una bidata estaciona por
10 mirutos mientas mia la teleision.

Anote los cambios que tatara de hacer esta
semana:

La salud es op. jVale la pena ivertir en su
salud y la de su &milia!



Ejercicios de estamiento

Haga estos ejecicios de estimmiento suaremente y en érma lenta, sin saltar.

I/Ql

I @ o

i

1. Respiacion 2. Estiramiento del 3. Estiramiento de 4. Estiramiento de
profunda cuello los hombros los costados
Levante los brazos, respire, Mueva la cabeza de lado, Mueva los hombros hacia Mueva los costados hacia
baje los brazos, exhale. de adelante hacia atras. arriba y hacia abajo cinco arriba y hacia abajo cinco
Todo esto dos veces. Dos veces en cada veces en cada lado. veces en cada direccion.
direccion.
- \/ / 4
i/%g ~) '
- &
)
= ~ = 8. Estiramiento de
la cintura Tule:jza la cintura de Iadg De arriba hacia abajo y las piemas
tres veces en cada ' piernas seis veces.
direccion
@
%i &>
9. Estiramiento de 10. Estiramiento de las 11. Estiramiento de las
las piemas (1) piernas (2) piernas (3)
Tomese el tobillo cuatro De abajo hacia arriba cinco veces. Mueva los talones hacia arriba
veces de cada lado. y hacia abajo seis veces.

Preparado por el Programa de Control de la Diabetes, Departamento de Servicios de Salud, Estado de California.
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COmo hacer ejercio

&
Q? \@
1 Haga ejercicios de estiramiento. (Vea

la hoja de ejercicios de estiramiento.)
" Luego camine despacio por 5 minutos.

m

3 « Camine despacio por 5 minutos. 4 « iDescanse!

Preparado por el Programa de Control de la Diabetes, Departamento de Servicios de Salud, Estado de California



Haga un habito de la agidad fisica
Planee su hano

Nombre *
Lleve un control de su piogreso diato. / x

Comience despacio.

Propéngase llgar a los 30 mirutos o mas por dia—, J

Escriba en las columnas el nimer de mirutos % 2.
gue esta fisicamente actd cada dia:

Domingo Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes Sébado

Semana 1 5min.| 5 10 10 15 15 15

(ejemplo)

Semana 1

Semana 2

Semana 3

Semana 4

Semana 5

Semana 6

Semana 7

Semana 8
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Pnograma pag caminar

Calentamiento Cammata Enfriamiento  Tiempo total

Semana 1* Caminar despacio Caminar rapido Caminar despacio 15 mirutos
5 minutos 5 minutos 5 minutos

Semana 2* Caminar despacio Caminar rapido Caminar despacio 17 mirutos
5 minutos 7 minutos 5 minutos

Semana 3* Caminar despacio Caminar rapido Caminar despacio 19 mirutos
5 minutos 9 minutos 5 minutos

Semana 4* Caminar despacio Caminar rapido Caminar despacio 21 mirutos
5 minutos 11 mirutos 5 minutos

Semana 5* Caminar despacio Caminar rapido Caminar despacio 23 mirutos
5 minutos 13 mirutos 5 minutos

Semana 6* Caminar despacio Caminar rapido Caminar despacio 25 mirutos
5 minutos 15 mirutos 5 minutos

Semana 7* Caminar despacio Caminar rapido Caminar despacio 28 mirutos
5 minutos 18 mirutos 5 minutos

Semana 8* Caminar despacio Caminar rapido Caminar despacio 30 mirutos

5 minutos

20 mirutos

5 minutos

*Caminar todos los dias de la semana





